
☆フッ素のパワーでむし歯予防！ 
☆楽ちんエコで暮らしをスリムに！ 
☆からだに美味しいレシピおしえチャオ！ 
～ イチゴ豆乳胡麻ジュース ～ 
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フ
ッ
素
の
パ
ワ
ー
で
む
し
歯
予
防
！ 

 

初
期
段
階
の
む
し
歯
の
進
行
を
抑
え
歯
の
再
石
灰
化
に
役

立
つ
フ
ッ
素
（
フ
ッ
化
物
）
。
最
近
よ
く
耳
に
す
る
フ
ッ
素
と

は
、
わ
か
め
や
魚
介
類
、
お
茶
な
ど
に
も
含
ま
れ
る
歯
を
強

く
す
る
栄
養
素
で
す
。 

 

口
中
の
細
菌
が
、
歯
に
付
い
た
、
食
べ
か
す
に
含
ま
れ
る
糖

分
を
分
解
し
、
そ
れ
に
よ
っ
て
で
き
た
歯
垢
か
ら
発
生
す
る

酸
に
よ
り
歯
の
内
部
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
溶
け
出
し
て
し
ま
う

こ
と
で
む
し
歯
が
で
き
ま
す
。
痛
み
の
あ
る
む
し
歯
や
、
か

な
り
進
行
し
歯
に
穴
の
あ
い
た
む
し
歯
を
フ
ッ
素
で
元
に
戻

す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
ま
だ
歯
に
穴
が
開
く
前
の
初
期

段
階
の
む
し
歯
の
場
合
、
歯
の
表
面
に
付
着
し
た
フ
ッ
素
が

ミ
ネ
ラ
ル
を
取
り
込
ん
で
再
結
晶
化
（
再
石
灰
化
）
し
、
さ

ら
に
酸
に
強
い
歯
を
作
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。 

 

フ
ッ
素
が
配
合
さ
れ
た
歯
磨
き
粉
や
、
歯
磨
き
の
後
に
行
う

フ
ッ
素
ス
プ
レ
ー
な
ど
は
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
や
ス
ー
パ
ー
で

も
入
手
で
き
ま
す
。
フ
ッ
素
入
り
歯
磨
き
粉
を
使
用
す
る
場

合
、
歯
ブ
ラ
シ
を
歯
に
対
し
て
４
５
度
の
角
度
で
あ
て
て
磨

く
“
バ
ス
法
”
と
い
う
磨
き
方
で
約
３
分
間
磨
き
、
フ
ッ
素

を
口
中
に
行
き
渡
ら
せ
る
よ
う
ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
で
す
す
ぐ

と
効
果
的
で
す
。 

 

歯
科
医
院
で
は
フ
ッ
素
歯
磨
き
よ
り
も
さ
ら
に
む
し
歯
予
防

が
期
待
で
き
る
「
フ
ッ
素
塗
布
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
の
で

興
味
の
あ
る
方
は
お
近
く
の
歯
科
医
院
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

（
参
照
：
株
式
会
社
ヘ
ル
ス
ク
リ
ッ
ク
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
） 

  

楽
ち
ん
エ
コ
で
暮
ら
し
を
ス
リ
ム
に 

！ 
 冷

暖
房
の
使
用
頻
度
が
多
い
夏
や
冬
は
電
気
や
ガ
ス
、
水

道
な
ど
の
消
費
量
が
ぐ
ん
と
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
暑
す
ぎ
ず
寒

す
ぎ
な
い
こ
の
時
季
こ
そ
、
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
で
き
る

楽
ち
ん
エ
コ
＆
節
約
で
余
分
な
支
出
を
減
ら
し
て
毎
日
の
暮

ら
し
を
ス
リ
ム
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

 

白
熱
電
球
と
蛍
光
灯
で
は
、
蛍
光
灯
の
ほ
う
が
寿
命
は
６
倍

長
く
、
電
気
代
は
３
分
の
１
以
下
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
最
近
話
題
の
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
は
蛍
光
灯
よ
り
も
さ
ら
に
寿

命
が
無
く
、
消
費
電
力
も
少
な
い
た
め
電
気
代
も
節
約
で
き

ま
す
。
照
明
器
具
を
こ
ま
め
に
お
掃
除
す
る
こ
と
で
明
る
さ

も
キ
ー
プ
で
き
ま
す
。 

 

キ
ッ
チ
ン
で
も
っ
と
も
電
気
を
消
費
す
る
冷
蔵
庫
は
、
詰
め

込
み
過
ぎ
ず
容
量
の
７
割
ぐ
ら
い
に
抑
え
る
と
冷
気
が
行
き

渡
り
や
す
く
、
食
材
が
探
し
や
す
く
な
る
こ
と
で
ド
ア
を
開

け
る
時
間
も
短
く
な
り
ま
す
。
調
味
料
や
根
菜
な
ど
常
温
保

存
で
き
る
も
の
は
冷
蔵
庫
に
入
れ
な
い
こ
と
も
容
量
を
減
ら

す
コ
ツ
の
ひ
と
つ
。 

 

少
人
数
分
の
パ
ス
タ
を
ゆ
で
る
な
ら
フ
ラ
イ
パ
ン
が
お
す
す

め
。
水
が
少
な
く
て
す
む
上
に
熱
効
率
の
よ
い
フ
ラ
イ
パ
ン

を
使
う
こ
と
で
調
理
時
間
も
短
縮
で
き
ま
す
。
深
鍋
で
大
人

数
分
を
ゆ
で
る
な
ら
、
ア
ク
の
少
な
い
野
菜
を
同
時
に
ゆ
で

て
も
い
い
で
す
ね
。 

 

電
子
レ
ン
ジ
の
庫
内
に
飛
び
散
っ
た
食
品
が
こ
び
り
つ
い
て

い
る
と
、
マ
イ
ク
ロ
波
が
汚
れ
に
反
応
し
余
分
な
電
力
が
か

か
り
ま
す
。
使
う
た
び
に
さ
っ
と
ひ
と
拭
き
す
る
だ
け
で
気

分
も
電
気
代
も
ス
ッ
キ
リ
。
楽
し
く
気
軽
に
ス
リ
ム
な
暮
ら

し
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。（
参
照
：
パ
ナ
ホ
ー
ム
株
式
会
社
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
） 

 
 

 
 

 
 

 

２０１１年４月号 

 

 

＜手順＞ 
 

① 苺は洗ってヘタをとる。 

 

② ミキサーに豆乳・苺・蜂蜜・すり胡麻を入れて 

５０秒～１分かける。 

カロリー：15１kcal ビタミンＣ：６３ｍｇ（１人分） 

 

 

 

イ チ ゴ 豆 乳 胡 麻 ジ ュ ー ス 

 

 

＜材料＞（１人分） 

 

 

・豆乳（無調整）  １００㏄ 
 

 

・苺 １００ｇ  

 

 

・蜂蜜  大さじ１  

 

 

・すり胡麻 小さじ１ 

 

～ 医 食 同 源 ・ 旬 を 食 べ て 元 気 に な る レ シ ピ ～ 

～ 

からだに

味しいレシピ
おしえチャオ！

美
指導：管理栄養士･料理研究家 小早川洋子先生

http://www.h5.dion.ne.jp/~koba7y/

からだに

味しいレシピ
おしえチャオ！

美
からだに

味しいレシピ
おしえチャオ！

美美
指導：管理栄養士･料理研究家 小早川洋子先生

http://www.h5.dion.ne.jp/~koba7y/

★栄養コメント★  
 

季節の移り変わりと人の体のリズムは連動しています。冬の寒さから暖かい春に

なると、その変化に「食」を通じてしなやかに対応していけます。食材の大きな

特徴では、芹・うど・こごみ・ふきのとう・蕨・ゼンマイ・つくし・たけのこ等

「苦味やアク」のある野草や山菜があり細胞を活性化してくれるビタミン・ミネ

ラルを含みます。他には、さやえんどう・いんげん・アスパラ・サラダ菜・キャ

ベツ、苺・柑橘類等。旬の食材はその土地によって作られてきたものや伝統で受

けつがれてきたものがあります。だから季節の旬のものは、採れたての細胞はフ

レッシュで水分もタップリですから生命力のあるものをいただいて自分の体に

還元していけます。季節の恵・太陽の恵・水の恵は自然環境の恵でもあります。 

 

今回のレシピの苺。その味や香りの力強さに旬の魅力が詰まっています。ビタミ

ンＣを多く含む苺を使ってビタミンＢとタンパク質・を含む豆乳と組み合わせて

朝食にもすぐにできて疲労回復や集中力アップにもなり簡単に出来るジュース

を紹介します。 

 

★イチゴ豆乳胡麻ジュースのポイント★  

 

豆乳に甘味がある場合には蜂蜜を加えずにつ

かえます。苺の酸味のバランスによって、蜂

蜜の量は加減されるとよいでしょう。 

 

苺・豆乳を冷蔵庫で冷やして使うと朝のめざ

めにすっきりといただけます。 

 

 



知っておきたい歯の基礎知識⑦ 

歯を磨こう！（１） 

 

こんにちは、院長の白木です。 

先月は、大きな地震があって本当にビックリしました。何気ない日常の暮らしをいつも通りに送れるこ

とが、実はすごく恵まれていることなんだということをあらためて感じております。 

 

震災で被害を受けた方にお見舞い申し上げるとともに、一日も早い復興を祈るばかりです。 

節電や燃料の節約など、今私たちにできることで少しでも役に立てたらと思っています。 

 

さて、毎月のコラムですが、今回から“歯みがき”のお話をしていきたいと思います。 

歯みがきは、ご家庭でのケアの根幹となるものですから、しっかりと確認いただきたいと思います。 

 

具体的なみがき方の前に、歯をみがくための道具“歯ブラシ”について確認していきましょう。 

 

★ 歯ブラシの交換時期 ★ 

 

あなたは、歯ブラシをどのくらいの周期で交換していますか？ 

 

歯ブラシは消耗品です。使い続けていくうちに雑菌がたまったり、毛の弾力が無くなったりしてきます

から、長くても１ヶ月くらいのサイクルで交換したほうが良いです。 

 

一般的な目安として１ヶ月くらいのサイクルにはなりますが、個人の磨き方やクセなども影響していま

すので、誰でもこの位の期間で交換すれば良いというわけではありません。 

 

もうひとつの目安として、歯ブラシの“毛先”に注目してみてください。 

 

歯ブラシのヘッド（毛の束がある部分）を裏側から見たときに、ブラシの部分が見えてしまっている（ブ

ラシが広がってしまっている）場合は、交換のサインです。毛先が開いてしまっている場合には、１

ヶ月経たなくても早めに交換するようにしましょう。 

 

早速、今晩ご家族皆さんの歯ブラシをチェックしてみてくださいね。 

 

２～３週間のうちに大きく毛先が開いてしまっているとしたら、歯ブラシの時に力が入りすぎている

可能性があります。ブラッシングの圧力が強すぎると歯ぐきを傷つけてしまうおそれがありますので、

注意が必要です。 

 

ご自分のブラッシング法が適切なのか、あるいは正しいブラッシング法について、ご自身ではよく分か

らないと思われる方もいらっしゃることと思います。歯科医院では歯みがきのしかたもアドバイスし

ますので、遠慮なく声をかけてください。あなたのブラッシング法をチェックしてみてくださいね。 

 

次回は、『歯ブラシの選び方』についてお話したいと思い

ます。 

〒503-0112  岐阜県安八郡安八町東結 481-1 

しらき歯科クリニック 

℡ 0584-62-6677 

ホームページリニューアル 

http://www.shiraki-dent.com 
 
院長ブログもはじめました！ 

http://blog.shiraki-dent.com 


